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1. Đặt vấn đề 
  Giáo dục thể chất trong các trường cao đẳng, 

đại học là một bộ phận hữu cơ của mục tiêu giáo dục 
toàn diện cho thế hệ trẻ, là phương tiện quan trọng và 
có hiệu quả để phát triển hài hoà, cân đối cơ thể và 
các tố chất thể lực cho sinh viên (SV). Nhiệm vụ đặt 
ra cho các nhà sư phạm Giáo dục thể chất (GDTC) 
trong các trường đại học (ĐH) nói chung và Trường 
ĐH Tài nguyên và Môi trường Hà Nội (TN&MTHN) 
nói riêng là không ngừng nâng cao sức khoẻ, trình độ 
thể lực cho SV để có thể đáp ứng được yêu cầu ngày 
càng cao của xã hội.

  Nhận thức được tầm quan trọng với những tác 
động tích cực của GDTC trong nhà trường, Trường 
Đại học TN&MTHN đã thực hiện đầy đủ những 
quy định của Bộ GD&ĐT về nội dung chương trình 
GDTC trong nhà trường. Thực tế trong giảng dạy tại 
trường cho thấy, một số SV tố chất thể lực còn yếu 
kém, trình độ thể lực và trình độ tập luyện của SV 
chưa đồng đều, nhất là tố chất sức bền… điều này ít 
nhiều ảnh hưởng đến kết quả học tập và quá trình rèn 
luyện, phát triển thể lực.  Có nhiều yếu tố ảnh hưởng 
đến quá trình học tập như: CSVC phục vụ SV tập 
luyện nội dung chạy 800m còn ít về số lượng đường 
chạy, chưa có đường chạy riêng dẫnđến việc triển 
khai trên thực tế hệ thống các bài tập thể lực nhằm 
phát triển sức bền cho SV chưa được nhiều, thiếu 
tính phong phú, còn một số SV chưa nhiệt tình, tự 
giác trong tập luyện, bài tập dạng trò chơi vận động 
chưa nhiều, công tác quản lý trong giờ học còn một 
số hạn chế. Vì những lý do nêu trên, chúng tôi tiến 

hành nghiên cứu nội dung: Các yếu tố ảnh hưởng 
đến sức bền chuyên môn trong chạy cự ly 800m cho 
nữ SV năm thứ 2 của Trường Đại học TN&MTHN.
2. Nội dung nghiên cứu
2.1. Các quan điểm nghiên cứu về tố chất sức bền.

Sức bền (SB) trong vận động là khái niệm rất 
rộng. Các quan điểm về SB trong nhiều tài liệu có 
những cách thể hiện và tiếp cận khác nhau. Qua phân 
tích và tổng hợp thấy có các quan điểm sau:

Harre. D (1996) cho rằng: “SB được hiểu là khả 
năng chống lại sự mệt mỏi của người tập. SB đảm 
bảo cho người tập đạt được một cường độ nhất định 
(tốc độ, dùng lực, nhịp độ chơi hoặc thi đấu, sử dụng 
sức lực) trong thời gian vận động kéo dài của thi đấu 
tương ứng khả năng huấn luyện của mình. SB còn 
đảm bảo chất lượng động tác và giải quyết hoàn hảo 
các hành vi kỹ - chiến thuật tới cuộc đấu và vượt 
qua một kháng lượng vận động lớn trong luyện tập”. 
Tác giả cho rằng: “Sức bền là nhân tố xác định ảnh 
hưởng lớn đến thành tích thi đấu và là nhân tố xác 
định thành tích tập luyện, khả năng chịu đựng lượng 
vận động của người tập” .

Dưới góc độ y - sinh học, Nguyễn Ngọc Cừ, Lê 
Quý Phượng, Lưu Quang Hiệp, Phạm Thị Uyên cho 
rằng: SB là khả năng duy trì trong thời gian dài khả 
năng hoạt động của con người và sức đề kháng cao 
của cơ thể đối với mệt mỏi. SB đặc trưng cho khả 
năng thực hiện các hoạt động thể lực kéo dài liên tục 
từ 2 - 3 phút trở lên với sự tham gia của một khối 
lượng cơ bắp lớn (từ 1/2 đến toàn bộ lượng cơ bắp cơ 
thể) nhờ sự hấp thụ O2 để cung cấp năng lượng cho 
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cơ thể chủ yếu bằng con đường ưa khí. Như vậy SB 
là khả năng thực hiện lâu dài hoạt động cơ bắp toàn 
thân hoàn toàn hoặc chủ yếu bằng con đường ưa khí. 

Theo quan điểm của các nhà lí luận trong nước 
như: Nguyễn Toán, Phạm Danh Tốn, Trương Anh 
Tuấn cho rằng: SB là một tố chất thể lực, là năng 
lực thực hiện một hoạt động với cường độ cho trước 
hay là năng lực duy trì khả năng vận động trong thời 
gian dài nhất mà cơ thể có thể chịu đựng được, hay 
nói một cách khác SB là năng lực chống lại mệt mỏi 
trong hoạt động thể thao. Để phát triển SB phải giải 
quyết hàng loạt nhiệm vụ nhằm hoàn thiện và nâng 
cao những yếu tố chi phối đến SB: 

- Kỹ thuật thể thao hợp lý.
- Năng lực duy trì trong thời gian dài trạng thái 

hưng phấn của các trung tâm thần kinh.
- Khả năng hoạt động cao của hệ tuần hoàn và 

hô hấp.
- Tính tiết kiệm của các quá trình trao đổi chất.
- Cơ thể có nguồn dự trữ năng lượng lớn.
- Sự phối hợp hài hoà trong hoạt động của các 

chức năng sinh lý.
- Khả năng chịu đựng chống lại cảm giác mệt mỏi 

nhờ những nỗ lực ý chí.
Các tác giả khẳng định: Nâng cao SB thực chất 

là quá trình làm cho cơ thể thích nghi dần dần với 
lượng vận động ngày càng lớn, đòi hỏi người tập 
phải có ý chí kiên trì, chịu đựng những cảm giác mệt 
mỏi đôi khi rất nặng nề và cảm giác nhàm chán do 
tính đơn điệu của bài tập.
2.2. Các yếu tố ảnh hưởng đến tập luyện SB chuyên 
môn trong chạy cự ly 800m cho nữ SV năm thứ 2 
của Trường Đại học TN&MTHN.

- Tốc độ bài tập: Tốc độ bài tập được chia thành 2 
loại: Tốc độ tới hạn và tốc độ trên tới hạn.

+ Tốc độ tới hạn: là tốc độ di chuyển đòi hỏi 
lượng cung cấp ôxy dưới mức cơ thể có thể đáp ứng 
được, tức là nhu cầu ôxy thấp hơn khả năng hấp thụ 
của cơ thể. Trong vùng tốc độ tới hạn thì nhu cầu ôxy 
tỷ lệ thuận với tốc độ di chuyển.

+Tốc độ trên tới hạn là tốc độ vận động đòi hỏi 
nhu cầu ôxy cao hơn năng lực hấp thụ ôxy tối đa của 
cơ thể. Lúc này, hoạt động diễn ra trong tình trạng 
nợ dưỡng, nguồn cung cấp năng lượng chính đảm 
bảo cho cơ thể hoạt động  là các nguồn năng lượng 
yếm khí. Do hiệu xuất thấp của cơ thể cung cấp năng 
lượng yếm khí nên ở vùng tốc độ trên tới hạn, nhu 
cầu ôxy tăng nhanh hơn nhiều so với mức tăng tốc 
độ di chuyển. 

- Thời gian thực hiện bài tập: Thời gian của bài 

tập có liên quan đến tốc độ di chuyển, tức là thời gian 
giới hạn của bài tập luôn tương ứng với một tốc độ 
di chuyển giới hạn nào đó. Căn cứ vào những kết quả 
nghiên cứu về các nguồn cung cấp năng lượng cho 
cơ thể khi hoạt động đã cho thấy: Trong những bài 
tập có thời gian kéo dài (trên 5 - 6 phút) thì tốc độ di 
chuyển sẽ là tốc độ dưới tới hạn hoặc tới hạn. Ở đó, 
nguồn cung cấp năng lượng chủ yếu nhờ quá trình ưa 
khí. Thời gian của bài tập càng rút ngắn thì vai trò của 
quá trình hô hấp càng giảm đi, vai trò của quá trình 
yếm khí tăng lên, lúc đầu là phân huỷ glucôza, sau 
đó là quá trình phân huỷ phốtphocreatin. Thông qua 
thực nghiệm người ta đã xác định được các bài tập có 
cường độ cao với thời gian hoạt động từ 20 giây đến 
2 phút có tác dụng hoàn thiện cơ chế glucôphân, còn 
các bài tập có thời gian từ 3 - 8 giây có tắc dụng tăng 
cường cơ chế phốtphocreatin.

- Thời gian nghỉ giữa quãng: Thời gian nghỉ 
giữa quãng trong các bài tập lặp lại có vai trò quan 
trọng đối với tính chất và phương hướng tác động 
của bài tập đối với cơ thể. Trong những bài tập có 
tốc độ tới hạn và dưới tới hạn, nếu thời gian nghỉ 
giữa quãng đủ dài cho các hoạt động sinh lý trở lại 
bình thường thì ở mỗi lần lặp lại bài tập tiếp theo, các 
phản ứng của cơ thể sẽ diễn ra gần giống như những 
lần thực hiện trước. Tức là, ban đầu là cơ chế giải 
phóng năng lượng từ phốtphocreatin, tiếp đến là quá 
trình glucôphân (ở 1 - 2 phút tiếp theo), sau đó là quá 
trình oxy hoá các chất giàu năng lượng: đường, đạm, 
mỡ (quá trình ưa khí) mới phát huy tác dụng.

- Tính chất nghỉ ngơi: Nghỉ ngơi giữa quãng 
có thể là thụ động, không tiếp tục bài tập dưới một 
hình thức nào khác hay nghỉ ngơi tích cực, tức là 
sau bài tập, cơ thể vẫn vận động với cường độ thấp. 
Nói chung, sau mỗi lần thực hiện bài tập, không nên 
nghỉ ngơi một cách thụ động, trừ những quãng nghỉ 
dài nhưng phải có kết hợp với nghỉ tích cực. Việc 
sử dụng các hình thức nghỉ ngơi tích cực khác nhau 
được coi là những biện pháp tốt để tránh hiện tượng 
đột ngột chuyển từ trạng thái tĩnh sang trạng thái 
động và ngược lại nhằm duy trì trạng thái cơ thể ở 
mức cần thiết, tạo điều kiện thuận lợi cho việc thực 
hiện bài tập ở các lần tiếp theo cũng như thúc đẩy 
nhanh quá trình hồi phục.

 - Số lần lặp lại: Trong việc huấn luyện để phát 
triển SB, các bài tập thường được lặp lại với rất nhiều 
kiểu cách và cấu trúc khác nhau. Trong các bài tập ưa 
khí, thì số lần lặp lại tương đối lớn. Ngược lại trong 
các bài tập yếm khí, việc tăng số lần lặp lại phải hết 
sức thận trọng và chỉ giới hạn ở một phạm vi nhất 
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định. Như vậy, số lần lặp lại là một trong những yếu 
tố quy định lượng vận động, tạo nên kết quả tổng hợp 
của bài tập. Việc xác định số lần lặp lại tuỳ thuộc vào 
mục đích của bài tập, cường độ và thời gian thực hiện 
bài tập trong mỗi lần lặp lại, trình độ tập luyện của 
VĐV. Trong rất nhiều trường hợp hiệu quả chính của 
bài tập phụ thuộc vào một số lần lặp lại cuối cùng.

Khả năng hấp thụ ôxy tối đa (VO2max) của cơ thể; 
Khả năng duy trì lâu dài mức độ hấp thụ ôxy tối đa.

Đặc trưng cơ bản của SB là khả năng vận động 
lâu dài, mà hoạt động của cơ bắp hoàn toàn trong 
điều kiện ưa khí. Trong đó, mức độ hấp thụ ôxy tối 
đa quyết định khả năng làm việc của cơ thể trong 
điều kiện đủ dưỡng khí. Khi VO2max càng cao thì công 
suất hoạt động ưa khí tối đa càng lớn, nhờ thế mà cơ 
thể dễ dàng hoạt động trong thời gian dài. Thực chất 
SB chính là khả năng hấp thụ ôxy tối đa, được quyết 
định bởi 2 hệ thống chức năng: Hệ vận chuyển ôxy 
(tuần hoàn và hô hấp); Hệ sử dụng ôxy (hệ cơ).

Mỗi hệ đảm nhiệm một chức năng riêng biệt và 
đóng vai trò quan trọng trong việc cơ thể đạt được và 
duy trì khả năng hấp thụ ôxy tối đa. Hệ vận chuyển 
ôxy đảm bảo việc trao đổi khí giữa bên ngoài và máu, 
tức là làm cho phân áp ôxy trong máu động mạch 
được duy trì ở mức cần thiết để cung cấp cho cơ và 
các cơ quan khác của cơ thể hoạt động. Ngược lại, hệ 
sử dụng ôxy, sử dụng ôxy được cung cấp  từ hệ vận 
chuyển nhằm duy trì hoạt động thể lực chủ yếu ở cơ 
và tại đây diễn ra hô hấp trong. Ôxy được sử dụng 
để ôxy hoá các hợp chất hữu cơ cung cấp năng lượng 
cho cơ thể hoạt động. 

SB phụ thuộc vào đặc điểm cấu tạo và đặc điểm 
sinh hoá của cơ. Các hoạt động sức bền có đặc điểm 
là tốc độ cơ cơ chậm. Điều này có quan hệ chặt chẽ 
(tỷ lệ thuận) với VO2Max và chiếm đến 80% số lượng 
sợi cơ trong bó cơ. Trong hoạt động SB, để đạt được 
sự trao đổi khí cao thì hệ hô hấp phải có những biến 
đổi về cấu tạo và chức năng, thể hiện như sau: 

- Dung tích của phổi tăng lên. Công suất và hiệu 
quả của hô hấp ngoài tăng lên. Thể hiện trước hết là 
lực và sức bền của cơ hô hấp tốt hơn, tăng độ sâu hô 
hấp và giảm tần số hô hấp. Kết quả là làm cho thông 
khí phổi tăng lên. Tăng cường khả năng khuếch tán 
của phổi, do thể tích khí trong phổi tăng hơn lúc bình 
thường, nhưng chủ yếu là do lượng mao mạch trong 
phế quản tăng, dẫn đến lượng máu tuần hoàn qua 
phổi tăng.

Đối với hệ tim mạch, để có khả năng hoạt động 
SB cao phải có những biến đổi như sau:

Cần phải dãn buồng tim giúp lượng máu chứa 

trong buồng tim tăng, làm tăng thể tích tâm thu. Tăng 
lực co bóp của tim. Giảm nhịp tim. Giảm nhịp tim là 
hiện tượng rõ nhất và ổn định nhất thể hiện trình độ 
phát triển SB. Nhịp tim thấp khi thể tích tâm thu cao 
đã thể hiện được sự hoạt động của tim có hiệu quả 
và tiết kiệm.

SB là một trong những yếu tố cơ bản của năng lực 
thể thao trong thi đấu và cũng được coi là một thành 
phần quan trọng của sức khoẻ con người. 

- Bài tập chạy lặp lại 800m với cường độ từ 75 - 
80% cường độ tối đa.

      Trong các tố chất thể lực, SB luôn là một tố chất 
có vai trò đặc biệt quan trọng đối với SV các trường 
không chuyên TDTT. Nâng cao SB thực chất chính 
là quá trình làm cho cơ thể thích nghi với lượng vận 
động ngày càng lớn. Điều này, một mặt đòi hỏi người 
tập phải có ý chí kiên trì, chịu đựng những cảm giác 
mệt mỏi và cảm giác nhàm chán do tính đơn điệu của 
bài tập. Mặt khác, đòi hỏi phải có quá trình tích luỹ, 
thích nghi dần và kéo dài liên tục, hệ thống trong 
nhiều năm. Qua quá trình nghiên cứu như trình bày ở 
trên, kết quả trên cho thấy công tác giáo dục SB chạy 
cự ly 800m cho nữ SV năm thứ hai chưa thực sự có 
hiệu quả, sức bền của SB còn nhiều hạn chế; cần nâng 
cao SB để có thể học tập và tham gia các hoạt động xã 
hội có hiệu quả hơn.
3. Kết luận

   Năng lực SB có vai trò quan trọng đối với vận 
động viên. Tuy nhiên, thực tế hoạt động giáo dục SB 
vẫn còn một số hạn chế như: hệ thống bài tập, PP tập 
luyện, cơ sở vật chất... đã ảnh hưởng đến thành tích 
chạy cự ly 800m của nữ SV năm thứ hai Trường Đại 
học TN&MTHN. 
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